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鉄棒における「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」のコーチング
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要旨
　本研究ノートは体操競技の鉄棒における「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」習得の為の指導実例研
究である。「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」は「逆手背面車輪」の上級技と仮定し、指導を行った。
「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の技術として「肩転位技術」、「懸垂技術」「倒立経過技術」の３つ
を抽出した。
　「肩転位技術」習得のために分解指導を行った。指導では「倒立から技の導入に入るときに肩の転
位が大きくならないこと」がポイントになった。「懸垂技術」習得では「従来の懸垂運動ではなく肩
転位からの指導を行い脱力することよりも鉄棒を押す意識で懸垂すること」がポイントとなった。
「倒立経過技術」習得の練習は何よりも倒立を経過することに重点を置き、「“従来の技の成立条件で
ある倒立”を狙わないこと」がポイントとなった。そして段階練習の継続・反復が重要であること
も明らかになった。
　大学生体操選手１名に指導を行った結果、幇助器具を使用しての「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」
の実施に成功した。
Ⅰ．問題提起
　体操競技は男子６種目（ゆか・あん馬・つり輪・跳馬・平行棒・鉄棒）、女子４種目（跳馬・段
違い平行棒・平均台・ゆか）の種目で競技するスポーツである。2006年から10点満点が廃止になり
Ｄスコア（難しさ）、Ｅスコア（美しさ）の合計得点で競い合うようになり、体操の技術、技の進化
が著しく起こった。2005年当時は最高難度はＦ難度であったが2018年現在はＨ難度が最高難度（女
子はＩ難度）となっている。体操競技で高い得点を獲得するには、難しい技をいかに美しく、かつ
正確に行うことが必須となる。2018年ドーハで開催された世界選手権ではロシア代表のNagornyy 
Nikita選手が36.1という高いＤスコアで演技構成を組んでいる。10点満点が廃止になり、一時世界
規模で技を追う選手が増え、Ｅスコアがおろそかになる時代があったのは事実である。当時の日本
代表の冨田洋之選手、内村航平選手を筆頭に「美しい体操」という言葉が生まれたのはこのときであった。
体操競技はＥスコアの採点の仕方も時代により移り変わっている。世界体操連盟（FIG）採点規則１）
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に大々的に掲載されるような決まりではなく「世界的に厳しい採点になるだろう」、「◯◯の技は厳
しく減点されるようになる」と言ったように情報として流れる風潮である。現在のＥスコアの採点
基準は「１つの技を実施すれば0.1の減点がある」というのが世界的な流れである。それほど実施欠点、
技術欠点に対して厳しく採点されている。Ｅスコアを高めるためにはどれだけ審判が減点できない
技を実施する必要がある。日本代表の田中佑典選手のように極限まで減点をなくす技の構成で演技
内容を組むことが理想的であるが、それは安易なことではない。
　そこで筆者は減点の少ない技、かつ出現例の少ない技に注目した。減点の少ない技は言うまでも
ないが、出現例が少ないということは比べる事例が少ないことである。このことは採点競技を行う
者にとって、減点を減らすということに対し有利に働くと言える。そこで本研究では日本国内で出
現例の少ない「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」（図１）という技に着目した。「逆手背面車輪（ロシ
ア式車輪）」は現行の採点規則では鉄棒のグループⅠ（懸垂振動技）のＣ難度とされている。2018年
全日本インカレ種目別鉄棒決勝に出場した選手の中に「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」を演技構成
に組み入れた選手は１名のみであった。実施例が少ない上、練習方法の提示などがされていない技
である。高いＥスコア獲得の為、技の選択が重要になってくる中、指導者の技術指導する際の指導
ポイント、習得方法などの情報が必要であると考える。渡辺（1989）は「技の基礎技能トレーニン
グを“技の技術の前提作り”として捉えられた。そのためのトレーニング手段は、目標とする技の
技術の構造に基づいていなければならないということが明らかにされた」としている。これを参考
にし 段階に分けた指導を実施した。この際、「逆手背面車輪」（図２）の体得を必須とする。
図１　逆手背面車輪（ロシア式車輪）
出典：FIG CODE OF POINT（2017）
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Ⅱ．目的
　本研究は「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の技術を抽出し、技術取得のための練習方法を考察し、
被験者に指導することで、考案した指導方法の妥当性を検討し、指導ポイントを明確にすることを
目的とする。
Ⅲ．実施計画
１．技術ポイントの抽出と指導内容
　実験では指導のための資料集として熟練者２名（１名は2018年全日本学生体操競技選手権大会時
実施者、１名は2018全英U－15個人総合優勝者）に「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」実施中のポイ
ントに関するインタビューを行った（インタビュー調査資料（表１）は文末資料参照）。このインタ
ビュー結果から各セッションでのポイントをまとめ、指導方法を考察し被験者に実施した。
２．被験者
　被験者は大学生体操選手１名（年齢19歳、身長166cm、体重58kg）で第72回全日本学生体操選手
権大会で個人総合64位の選手で「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」を全くおこなったことがない選手
である。被験者には本研究の趣旨を説明し、研究参加の同意を得た上で協力してもらった。
３．指導期間
　平成30年11月１日、週４日、１日約30分の練習を行った。
４．ビデオ撮影
　鉄棒の横に三脚を立てiPadで被験者の「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の練習過程を撮影した。
図２　逆手背面車輪
出典：FIG CODE OF POINT（2017）
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Ⅳ.実践記録
　指導を始める前に「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の技術ポイントを抽出する必要がある。あら
かじめ「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」を３つのセクションに分け、熟練者２名にインタビューを
し、それを元に各選手のセクションごとのポイントを抽出した。そして各選手の「逆手背面車輪（ロ
シア式車輪）」を実施するにあたっての、全体的なポイントを技術として指導に入った。各セクショ
ンの技術として「肩転位技術」、「懸垂技術」「倒立経過技術」の３つを抽出し段階指導を実施した。
⑴　肩転位技術（図１の１〜２コマ）
　「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の技は倒立から肩を転位することからスタートする。よって前
方車輪の運動中に技を仕掛けるのではなく倒立経過後の肩転位を心がける。そこで倒立位から肩転
位位置までの分解練習（図３）を被験者に指導した。始めはマットに身体が着地してから肩転位を
実施させ徐々に段階を早めさせた。熟練者Ａのインタビュー結果（表１）にある「鉄棒を押しなが
らの肩転位を意識する」というポイントから、倒立位からの落下にならないように身体が一直線に
なりテンションがかかっていることを意識させた。これにより倒立位から体重移動をしてからの肩
転位が身につき、過度な肩角度を生むことなく懸垂準備姿勢を獲得することが可能になる。
⑵　懸垂技術（図２の２〜４コマ）
　「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」は肩を転位した状態での懸垂運動をするため「逆手背面車輪」
とは構造が異なる。そこで三井（1992）を参考にし、幇助器具を使用して指導を行った。「逆手背面
車輪（ロシア式車輪）」での抜き技術注１はアンケート（表１）から抽出したポイントで鉄棒を押し
返した姿勢で生まれると推測した。よって器具を装着し自分でスイングを起こさせ肩転位姿勢を保
持させること、肩角度が縮まないこと（図４の13～19）を意識させた（図４）。
図３　倒立位から肩転位の位置までを分解練習
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⑶　倒立経過技術（図１の５〜７コマ）
　倒立経過技術習得については⑴⑵の段階練習を組み合わせた練習の指導を行った。倒立位から肩
転位技術、懸垂技術と実施していけば図１の５コマ目の姿勢を作ることが可能であった。「逆手背面
車輪（ロシア式車輪）」の成立は明確な倒立姿勢を必要としていない事と、インタビュー（表１）の
図４　肩を転位した状態での懸垂運動
図５　段階練習を組み合わせた練習
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「肩の転位をキープする」というポイントから、指導では倒立経過（図５の40－45）を意識させた。
⑷　練習過程の考察
　本研究は３つのセクションに分けて分解練習を実施したがより細かく分けての練習は可能である。
今回被験者が苦労した箇所は分解練習を完了し、分解を組み合わせての練習段階になった箇所である。
やはり分解時には完成していた姿勢を組み合わせ時に作ることが困難になり、次の動作の姿勢づく
りが１テンポ遅れ、分解時とは違う姿勢で技が行われてしまった。
（例）“肩転位が充分に行われず、肩の転位が不完全のまま鉄棒にぶら下がる姿勢になり、上昇運動
が起こることで、図１の５の姿勢を作ることができず「逆手背面車輪」（図２）と認定される実施と
なる”（図６）
　その場合は、また各セクションの分解練習に戻り、要点を理解させ姿勢を確認させた。渡辺（1989）
は「いうまでもなく体操競技の技を身につけるには、習得する技を正確に知る必要がある」と記し
ている。体操競技の技は１つの技の中に複数の姿勢・要点があり、各セクションの重要なポイント
を理解・把握することが技成功のカギになる。つまり技を成功させるための重要なポイントを分解
練習で確認しやすくし、体得することが重要であると言える。
Ⅴ.考察
　「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の肩転位技術は他の技では行うことのない技術であるため、段
階練習（図３）は時間をかけて実施するべきであることがわかった。この肩転位技術を確実に体得
することで第２段階である懸垂技術（図４）にスムーズに入ることができた。しかし、倒立経過技
術の組み合わせ練習に入った時に被験者の混乱が起こったため、再度段階練習に戻り、また組み合
わせ練習へと繰り返し練習を実施する必要があった。練習の段階を上げること、組み合わせること
図６　「逆手背面車輪」と認定される実施
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で被験者の混乱が起こることがあるので１段階前の段階練習の継続、および復習は効果的な指導法
であると考えられる。また被験者は「逆手背面車輪」の再現に正確性がなかった為、肩転位時の懸
垂技術に混乱が見られた。この結果、正確な「逆手背面車輪」の実施が第一条件であるとわかった。
Ⅵ.まとめ
　本研究で被験者は幇助器具を使用しての「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」を習得することができたが、
「逆手背面車輪」の実施に正確性がなかった為、幇助器具使用なしでは実施することができなかった。
この結果「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」の体得には正確な「逆手背面車輪」の実施が必要である
ことが証明された。このことから本研究で抽出された技術、指導法は妥当であることが示唆されたが、
未だ推測の域である。このまま指導を行い、指導実例研究を継続する。
注釈
１．身体の反りや肩の開きや脱力などで次の動作を有効に行うための動作
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資料：インタビュー結果
表１
１．倒立位から肩転移をする時、あなたは何を意識してますか？
熟練者Ａ 鉄棒を押しながら、肩転位することを意識している
熟練者Ｂ 顎を引き、頭を下にさげる
２．肩転移をして懸垂運動に入る時、あなたは何を意識してますか？
熟練者Ａ 腰の屈曲姿勢を作り、鉄棒を押し返しつり輪のホンマを実施する姿勢を作る
熟練者Ｂ ぶら下がりにならないように体を固める
３．懸垂運動後、倒立を経過する時、あなたは何を意識してますか？
熟練者Ａ 肩の転位を保持し、肩の位置が戻らないようにする
熟練者Ｂ 勢いを使い前に体を伸ばしにいく
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４．あなた自身のテクニックを持ってますか？それは何ですか？
熟練者Ａ 肩の転位をキープして、つり輪のホンマを実施するつもりで技を実施する
熟練者Ｂ 肩が柔らかいので肩転位は首の動作で行う
５．「逆手背面車輪（ロシア式車輪）」習得のトレーニングを何日続けましたか？
熟練者Ａ ２回の練習で体得した
熟練者Ｂ ２回くらい
